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Ⅰ．は じ め に
現在，我が国は世界でも未曾有の高齢化が進行してお
り，それに伴う医療・介護費の増大が深刻な問題となっ
ている。日本人の死因や要介護の原因疾患は心疾患，脳
血管などの生活習慣病が上位を占めているが，ストレス
は血圧や肥満度，血中脂質値と同様に生活習慣病を発
症・進展させる大きな危険因子とされており，ストレッ
サーやストレス反応を含めたストレス全体が直接的に，
また間接的にも他の危険因子を増悪させることによって
生活習慣病に影響していると考えられている１）。そこで
本研究ではストレスを軽減する効果をもつ音楽療法に焦
点を当てて検証を行った。
音楽療法は比較的新しい分野であり，多くの研究課題
がたくさん残されている。音楽療法には聞く，BGM
（Back Ground Music）として流す，歌う，演奏する。
また，楽器による演奏形式やリズムやテンポを取りなが
ら情動の変化を期待するなど様々な方法があるが，特に
高齢者を対象とした音楽療法に関しては音楽を聴取する
という受動的なものに比べ，歌う，演奏するなどの能動
的音楽療法の効果を研究したものは少ない２）。高齢者の
音楽療法によるストレス軽減効果が実証されれば，特別
な場所や道具がなくても簡単に行えることから病気や介
護の予防として非常に有効な手段となるだろう。そこで
本研究では，地域に生活する高齢者の健康づくりや
QOL向上支援プログラムの構築を目的として能動的音
楽療法を実施し，活動要素の効果を検討した。
ストレスの客観的評価についてはこれまでも心拍数，
血圧，脳波等の電気生理信号の解析，血液や血中の各種
ストレス関連物質の分析により行われていたが，最近は
非侵襲で簡単に試料採取ができる唾液を用い，唾液成分
中のクロモグラニンＡ濃度，コルチゾール濃度，α―ア
ミラーゼ活性，免疫グロブリンＡ濃度等からストレスを
定量的に評価する試みが多く行われている３）。中でも副
腎皮質ホルモンの１種であるコルチゾールは各種スト
レッサー（個人が経験している刺激で，その個人がネガ
ティブであると価したもの４）への適合において中心的な
役割をはたしておりストレスに反応して上昇することが
知られ，ストレス指標として幅広く測定されている５）。
ストレスは身体的，精神的，社会的な刺激に対応して生
体に生じる反応と定義されている６））が，視床下部がス
トレッサーを感知するとCRH（コルチコストロピン放
出ホルモン）を通じて下垂体に刺激が伝達され，下垂体
から放出されたACTH（副腎皮質刺激ホルモン）に
よって血中のコルチゾール濃度が増加する。ACTHの
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地域で自立した生活を送っている在宅高齢者を対象に２００９年６月から８月にかけて全９回の
音楽療法講座を実施した。音楽療法講座の目的は，高齢者らの社会参加機会を増やし，音楽を
媒介として健康作りとQOL向上を図る支援プログラムの構築である。音楽療法の実施形態
は，能動的音楽療法とし，活動要素に着目して３つのテーマから音楽を選曲した。テーマごと
に歌唱プログラム，楽器演奏プログラム，歌唱，楽器演奏，身体活動を合わせた総合的プログ
ラムで展開した。プログラム別の満足度を測る指標として唾液中コルチゾールの測定を行っ
た。また音楽療法は，高齢者が社会活動に参加する契機になると同時に友人や知人との参加な
ど，社会活動を拡大する一つの方法となることが推察された。
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図１ 音楽療法実施配置
分泌はコルチゾールが主である糖質コルチコイドの血中
濃度によるフィードバック機構により調節されている。
コルチゾールは約９０％が血中ではコルチコイド結合グロ
ブリンやアルブミンと結合した状態で存在するが，残り
１０％は結合しておらず，この遊離コルチゾールが活性を
有し，一部が唾液中や尿中に移行する７）。唾液のコルチ
ゾール濃度は血漿コルチゾール濃度との相関がきわめて
高いことが報告されており信頼性が確認されている。
Ⅱ．研 究 方 法
１．研究の対象
対象はポルト市民講座「シニアのための音楽療法講座
パートⅡ」に参加した在宅高齢者６５歳から８２歳の４４名
（男性９名，女性３５名）を対象とした。本講座での音楽
療法実践は，歌唱プログラム，楽器演奏プログラム，歌
唱・楽器演奏・身体活動を組み合わせた総合プログラム
で，いずれかのパートの３回すべて出席した高齢者を解
析の対象とした。歌唱プログラムへの参加者は１９名（男
性５名女性１４名）で平均年齢７２．６歳であった。楽器演奏
プログラムでは１４名（男性３名女性１１名）で平均年齢
７４．７歳，総合プログラムでは１３名（男性２名女性１１名）
で平均年齢８０．１歳であった。いずれの参加者も地域で自
立した生活を送っている高齢者である。参加者の健康状
態の内訳は，健康者３名，膝や関節に痛みを持つ者２
名，心疾患のある者２名，めまい・動悸のある者１名，
のぼせ・動悸のある者１名，高血圧の者１０名，前立腺肥
大のある者１名，前立線癌の者１名，胃潰瘍の者１名，
上室性頻拍症・メニエール病の者１名，高脂血症の者１
名，白内障の者１名，高コレステロールの者１名，糖尿
病の者３名である。
２．公開講座の実施状況
北方圏情報センターポルトの市民講座として「シニア
のための音楽療法講座パートⅡ」を開催した。音楽療法
プログラムは能動的音楽療法を主体として毎週１回，計
９回行った。１週目の活動実施は歌唱のみとし，２週目
の活動実施は楽器演奏のみとした。３週目は歌唱あるい
は楽器演奏あるいはそれらに身体活動を加えた総合プロ
グラム（以後総合とする）とした。プログラムにおける
１曲の活動時間，５分間または１０分間とし，５曲から８
曲の組み合わせで計６０分間の実施とした。各曲の間には
短い説明があるのみで，インターバルはとらなかった。
（全てのプログラムは，音楽療法開始３０分前に血圧，脈
拍，問診を含めた健康診査を行い，音楽療法に不適当な
健康状態の者は音楽療法から除外すると共に，個々の参
加者へのフォローの充実を心掛けた。この計測で除外さ
れたものはいなかったが中途退出者は，１名あった。同
時に唾液中コルチゾール濃度を測定した。その後，ス
タッフの紹介とプログラムの流れを測定した後，音楽療
法を開始した。６０分間の音楽療法終了後は，その回の振
り返りと次回への参加を促すコメントを行い，３０分間で
音楽療法開始前に行ったのと同じ流れの健康観察，コル
チゾール値の測定を行った。音楽療法実施時の配置は図
１に示した。
３．能動的音楽療法の手段と選曲
音楽は先行研究で使用されていた曲から，高齢者の馴
染みや嗜好を考慮し，年代に分けたテーマを設定した。
使用曲の１クール目は幼少から１０代を想起する童謡・唱
歌を選曲し「おさなごころ」とした。曲目は「富士山，
シャボン玉，あめふり，くつがなる，月の砂漠，うみ，
夕焼け小焼け，朧月夜」である。
２クール目は２０代から３０代の学生時代・青春時代を想
起する曲を選曲し「青春時代」とした。曲目は「青い山
脈，高校３年生，夏の思い出，青春時代，学生時代，上
を向いて歩こう」である。
３クール目は４０代から現在や故郷の回想を促す曲を選
曲し「郷愁」とした。曲目は「川の流れのように，五番
街のマリー，テネシーワルツ，故郷，見上げてごらん夜
の星を」である。
曲のテンポはそれぞれの曲で指定されているテンポを
基準とした。原曲の音域が高く，参加者の歌唱に支障が
ある場合には，カタカナのト音から上１点カタカナのハ
音の音域に収まるように移調した。
楽器演奏はカスタネット，バチ，鈴，ブームワッ
カー，トーンチャイム，レインスティック，ハンドベ
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ル，マラカス，タンバリン，ツリーチャイムを使用し，
それぞれが同じような分担となり活動量に偏りがないよ
うに行った。身体活動は着席しながら行う上肢の活動と
し，手話を取り入れた。
４．生理的指標
①唾液中コルチゾール
音楽療法の前後で１回ずつ，無味の減菌綿を口中にふ
くみ，２分間程度咀嚼することにより新たに分泌された
唾液を綿に吸収させて採取し，マイナス８０℃で保存し
た。
唾液採取には SARSTEDT製 SALIVETTEを使用し
た。採取した唾液はELISAキットにて分析した。
ELISA法（酸素免疫測定法）とは，抗体を用いた組織
断片の染色法（免疫染色法）の一つで，酸素で標識した
抗体により，抗原を検出する方法である。特異的な免疫
反応を用いるので特異性が高く，また，酵素は触媒する
化学反応によって消費されず，過剰の酵素基質の存在下
で，多量の代謝産物を作り出すため，検出感度が高
い８）。
②バイタルサイン
参加者の健康状態を確認するためにバイタルサイを測
定した。問診と視診に加えデジタル型電子血圧計で血
圧，脈拍を測定したが，拍動が弱く測定困難な高齢者に
は，水銀血圧計で再検した。また，健康チェックの時間
を有効に活用し口頭による個別の健康相談にも対応し
た。
５．統計分析
音楽療法前後の唾液中コルチゾール値について
studentｔ検定を用いて分析した。
６．倫理的配慮
研究にあたり事前に研究目的を説明し，講座参加およ
び研究協力への同意を文章にて得た。本プログラムで入
手した個人的な生理的指標のデータや心理的指標のデー
タについては，研究目的以外では使用しないこと，およ
び研究参加に疑問を感じた時には参加棄権が自由にでき
ることを確約し，データは厳重な管理の下で保管した。
写真やビデオなどの視覚データの撮影にあたっては，同
意の元に撮影し個人が特定されないように配慮した。
Ⅲ．結 果
対象者の音楽療法前後での唾液中コルチゾール値の平
均値については図２で示す。これによると音楽療法前の
唾液中コルチゾール値の平均値は０．３３６±０．１７９µg／ml で
あったが，音楽療法後の唾液中コルチゾール値の平均値
は０．３５７±０．１８９µg／mlで有意な変化は認められなかった。
Ⅳ．考 察
近年，唾液中コルチゾール値を指標として受動的音楽
療法の効果を報告した研究は，国内外でいくつか報告さ
れている。先行研究においても手術前に好みの音楽を聞
いてもらったところ唾液中コルチゾール値は低下したが
音楽を聞かなかった患者はこの値が上昇したという報
告９）や大腸内視鏡検査の際に音楽を聴取した群の方が，
聴取しなかった群に比して痛みが軽減する傾向があり，
唾液中コルチゾール値の上昇が抑えられたという報告１０）
がある。これらのメカニズムについては，ヒトはストレ
スを感じると，ストレスは二つのルートを経由して体全
体に伝えられる。一つ目は交感神経―副腎髄質系で，二
つ目は視床下部―下垂体―副腎皮質系である。コルチ
ゾールはストレスを受けると二つ目の経路によって，副
腎皮質から分泌されるホルモンである。音楽聴取後にコ
ルチゾール値が低下したということは，音楽がストレス
を軽減し，これらの内分泌系の働きが抑制されたことに
なる。
一方受動的なものに比べ能動的な音楽療法の効果を検
討した研究は少なく，対象者，使用した音楽，音楽療法
の内容などが異なるため，能動的音楽療法の唾液コルチ
ゾール値への効果については一定の見解は得られていな
いと考えられる。
本研究の結果からは，音楽療法の前後で唾液コルチ
ゾール値の値に有意な変化はみられなかった。これは初
めての場所で，見知らぬ人たちと一緒に歌うことに対す
る緊張がストレスとなった可能性が考えられる。またコ
ルチゾールには精神的ストレスに加え，身体的ストレス
にも関与していることが知られており１０）歌を歌うという
活動が身体に与える影響が大きかったためにコルチゾー
ル低下につながらなかった可能性もある。またコルチ
ゾールは睡眠や覚醒のリズムと関係が深くその値には日
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内変動がある１１）との報告があることから測定時間につい
ても検討の余地があったと考えられる。
今後の課題は，主観的なストレス軽減に関する観察評
価のためのアンケートを行う。あるいはコルチゾール以
外の客観的な指標（ドーパミン，クロモグラニンＡ）も
使用して調査を試みることより多面的な結果が得られる
ことを期待したい。これらを踏まえて今後は音楽療法実
施後にみられる様々な生理学的効果がどのくらい持続す
るのか，音楽の好みや種類一緒に音楽療法を行う人数，
室内の環境，対象者の音楽経験などによってどのような
変化がみられるのかを明らかにしていく必要がある。
Ⅴ．結 語
地域に生活する高齢者の健康づくりやQOL向上を図
る音楽療法プログラムの構築を目的とし，市民音楽療法
講座を実施した。高齢者の能動的音楽療法の活動要素と
して歌唱活動，楽器演奏活動，身体活動がある。本研究
においては歌唱活動に重点をおきながら，演奏活動や身
体活動を加えた総合活動を実施した。研究の結果，総合
的プログラムであっても歌唱に重点をおく活動が参加者
からより高い評価を受けた。
音楽療法の前後での唾液中コルチゾール値に有意な変
化は得られなかったがこれには心理的，身体的ストレス
や測定時間が影響したものと考える。
今後の課題としては音楽療法で培われた相互関係を如
何に地域の中で継続していくか，また個々の高齢者の生
活の中で如何に音楽活動を生活の中に浸透させていくか
ということがあげられる。
音楽療法は高齢者が社会活動に参加する契機になると
同時に，友人や知人との参加など社会活動を拡大する一
つの要因となることが推察される。
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Study on effectiveness of the early Music Therapy
― Main index as salivary cortisol―
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Abstract
A music therapy course that consisted of ９ sessions was held from June to August ２００９ for the elderly
who lived independently at home in local communities． The purpose of the course was to increase
opportunities for social activities for the elderly and to construct an assistance program that enhances health
and QOL through music．The type of MT was active and the pieces of music were selected from ３ themes
focusing on activity elements．Each theme was conducted in ３ programs： a singing program，a playing
instruments program，and an integrated program that was a combination of singing，playing instruments，
and physical activity．As an indicator of satisfaction by program，salivary cortisol was measured．
It is hoped that MT will be established as a useful tool to promote mental and physical health of the
elderly and weaker persons in the future．
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